
 بِسْمِ الل َّهِ الر َّحْمَّنِ الر َّحِيمِ

 الْقرُْآنُال َذيِ أُنزِْلَ فيِهِشَهرُْ رَمَضَانَ

 الْهُدىَ وَالْفرُقَْانِبيَ نَِاتٍ مِنَ هُدىً لِلن َاسِ وَ

 الش َهرَْ فَلْيَصُمهُْفَمَنْ شَهِدَ منِْكُمُ

 أَي َامٍ أُخرََمَنْ كَانَ مرَِيضًا أَوْ عَلىَ سَفرٍَ فَعِد َةٌ مِنْ  وَ

 العْسُرَْاليْسُرَْ وَلَايرُِيدُ بِكُمُيرُِيدُالل هَُ بِكُمُ

 لتُِكْمِلوُاالْعِد َةَ وَ

 ﴾581سوره بقره آیه ﴿ لعََل َكُمْ تشَْكرُُونَ لتُِكبَ رُِواالل هََ عَلَى مَا هَدَاكُمْ وَ وَ
 
 "آخرین شب آن بسته نخواهد شدشود و تا درهای آسمان در او لين شبِ ماه رمضان گشوده می"}

 اللهشهر دعيتم فيه إلی ضيافة»

 اللهو جعلتم فيه مِن أهل كرامة

 أنفاسكم فيه تسبيح

 و نومكم فيه عبادة

 و عملكم فيه مقبول

 و دعاؤكم فيه مستجاب

 فاسألوا الله رب كم بني ات صادقة و قلوب طاهرة

 أن يوف قكم لصِيامه

 و تلاوة كتابه،

  {«الله فی هذاالش هرالعظيممَن حرم مِن غفرانالشقی  فإن 
 

 (وسلّموآله الله علیهپیامبر اکرم صلّی)
 

 تسمیه رمضانوجه 

و به  ض  م  ر  از ریشه  رمضانهای قمری و بهترین ماه ساا  اس.  واهه نهمین ماه از ماه ماه رمضاان

های عربی، هنگام نامگذاری ماهگوینّ چون بهریزه اس.  میسنگواک یا معنای شاّت  تاب  وورشایّ بر 

از سوی دیگر، رمضان از اسماء  امتااین ماه در فصا  گرمای تابساتان قرار داشا.، ماه رمضان نامیّه شّ، 

 ّ نهای قّر در آن قرار دارماه نزو  قرآن و ماه وّاونّ اس. و شب ،الهی اس.  این ماه

 

 الله مجیّ فقط یک دفعه آمّه اس.رمضان درکلام  

   .ماه رمضان بسیار زیاد و نامحّود اس. فضیل 



 شود:به بروی از حوادث و رویّادهای مهم این ماه اشاره میجا، در این

 وفا  حضر  وّیجه در دهم رمضان سا  دهم بعث. -5

 م هجر السلام نیمه رمضان سا  دوتولاد  امام حسن مجتبی علیه -2

 م هجر جنگ بّر در سا  دوت -3

 فتح مکه در سا  هشتم هجر  -4

   و پیمان برادری میان مسلمانووتعقّ اُ مراسم -1

 السلامو امام علی علیه )ص(ایجاد اوو  اسلامی بین پیامبر -6

  قمری 205السلام در سا  امام رضا علیه عهّیِبیع. مردم به ولای. -7

 

 :وجوب روزهمبدأ زمانیِ 

  روزه ماه مبارک رمضان واجب شّ ،م هجریم شعبان سا  دوتروز دوت در
 

 :درماه مبارک رمضانوظایف مؤمنان 

 ضمنِ در ،میهمانی وّا های ماه مبارک رمضان وویژگیذکر از  بعّ (موسالت وآلهالله علیهیصالت)پیامبراکرم 

 این ماه ضیاف.ِ دررا  که وظایف ما فرمودنّبه مطالبی اشاره  ،ماه شعبان ایراد کردنّ آور یای که در جمعهوطبه

 ؛دسازروشن می ،سازنّهاین دستورا   الهام از الهی با

 

این ماه مبارک این اس. که ازوّاونّ متعا   ها درانساان لین قّم مؤمنان واوت ،واقع در وّا و پیامبر لین دساتورِاوت -5

 ه وا  صادقنیتکم بِربتلله فأسألواا" :داشته باشنّ "وطاهرپاک قلبِ" و "صادق .ِنیت"دروواس. نماینّ که  بخواهنّ و

 "قلوب طاهره

 "صیامهم لِکُیوفتقِ" -2

درگاه  الهی بایّ ازر این ام این اس. که برای موفقی. در داروظیفه مؤمنان روزه مین دستور رسو  وّا )ص( ودوت

  به ما عنای. فرمایّ را "گرفتنتوفیق روزه"نماییم که  مسأل.الهی 

 "هکتابِ ةتلاو" -3

  تأم ووانّن آن و قرآن و مأنوس بودن با"یم یل. نماأدرگاه الهی مس از ش راچیزهایی که بایّ توفیق یکی دیگراز

  اس. "آنآیا  قر در

 گیِگرسنگی وتشن" ،این ماه مبارک در وود تشنگیِ گرسنگی و با ؛فرماینّادامه این وطبه می ن درأالشتعظیم پیامبر -4

  یاد آوریّهب را "قیام. روز

 "مساکینکُم  کم و رائِق تصّتقوا علی فُ" -1

 بنابراین،  درمانّگان رساایّگی شااود ن واماه مبارک این اساا. که به فقرا، محروماین  دیگروظیفه مهم مؤمنان در

  رمضان اس.مبارک به ماه  وظایف مهم واردینِ از "نیازمنّان فکریِ معنوی و، مادی نمودنِیاری کردن وکمک"

 "مکُبارِقروا کُو " -6

 و هاانسانبرای یک وظیفه ارزشمنّ  ،پّرومادرویژه نسب. به ، به"مقاب  بزرگان ورزیّن درادب زاردن وگُاحترام"

 .ماه مبارک رمضان اس. مؤمنان در

 "مغارکُموا صِارحِو " -7

 آن تأکیّ اکرم )ص( بر ازجمله دسااتوراتی اساا. که پیامبر "واص به فرزنّان توتجه کودکان و نمودن برترحم"

 .احسن اجرا نماینّ نحوبه راماه مبارک رمضان آن داشته باشنّ که در توتجهمؤمنان بایّ  نّ وشتدا

 



 "مرحامکُأ صلِوا  و " -8

رسیّگی همه  عنای. واص به بستگان وداشتنِ  و "رحم یصله" ،الشاأنّ پیامبر عظیمیکی دیگر ازدساتورا  موکت

 اس.  جانبه به ایشان

 "متکُظوا ا لسِن احفِو " -9

از فرمایشااا  رسااو   یکی دیگر ،تعالیمساایر رضااای. حق زبان در گناهان واسااتفاده صااحیح از از "حفظ زبان"

  دقیق داشته باشنّ توتجهوّاس. که مؤمنان بایّ 

سعاد   دور از بّبخ. و که شقی ودرساتیهب ؛فرماینّوطبه ماه شاعبان می ادامه فرمایشاا  وود در حضار  در -50

  آمرزش الهی محروم بمانّ این ماه بزرگ از کسی اس. که در

 

o   رمضان مبارک ماهبهداشتی در -ایتغذیهوصيه های ت 



  دییگرفتن حتماً با پزشک معالج خود مشورت نماقبل از روزه د،ینظر پزشک هستتحت یماریب لیدلاگر به.



 ّیاب ییغذا میکنّ  درصور  امکان ره رییتغ یلینسب. به قب ، و ّیما نبا ییغذا میماه مبارک رمضان، ره در

 نّاشته باشّ  البته، اگر فرد یادیز ریوزن بّن تأث یشود که رو میتنظ یطور ّیبا ییغذا میره ن،یسااده باشّ  همنن

به ساعا   توتجهبرگردد  با  یعیبه حال. طب وتا وزن ا س.یدچار اضاافه وزن اسا.، ماه رمضاان فرصا. مناساب

 ادیز بریف یحاو یمث  غذاها شونّیهضم م یکه به کُنّ میرا مصرف کن ییغذاها ّیناشتا بودن، با یِطولان

 2تا  5فقط  الهضمعیسر یغذاها کهیدرحال ماننّیمعمولاً چنّ ساع. در دستگاه گوارش م رهضامید یغذاها

 ماننّیم یساع. در معّه باق



عّس، جو، جو دوسار، گنّم، آرد غلا ، برن  با پوس. و      ا،یعبارتنّ از: حبوبا  و غلا  مث  لوب رهضامید یغذاها

شونّ(  یم ّهینام هاّرا ی)که در مجموع کربوه



 یهاّرا یگروه، کربو ه نیو     )که به ا ّیقنّ، آرد سااف یحاو یعبارتنّ از: غذاها الهضاامعیساار یغاذاها

شود(  یگفته م زین شّههیتصف





ماننّ  جا یساابوس، گنّم ساابوس دار، غلا  و حبوبا ، ساابز یحاو یعبارتنّ از: غذاها بریف یحاو یغذاها

ک، آلووش ر،یشّه مث  برگه زردآلو، انجوشک وهیبا پوس.، م یهاوهیسبز، نخود، ذرت ، اسفناج، برگ چغنّر، م یایلوب

بادام و      



در حال.  ّیبا یمصرف یغذاها ،یعنیاس.  "ییتعاد  غذا"و سالم،  حیصح هیتغذ کی یاز اصاو  اسااسا یکی

 جا ،یساابز ها،وهیمث  م ییغذا یهااز همه گروه ّیبا ییغذا میدر ره گر،یعبار  دباشاانّ  به گریکّیتعااد  باا 

وجود داشته باشّ  ینان، حبوبا  و محصولا  لبن ،یگوش.، مرغ، ماه



 شونّیباعث عّم هضم، سوزش سرِ د  و اوتلا  در وزن م رایمحّود شونّ ز ّیشّه باسرخ یغذاها 



 م؟یکن زیپره ییزهایچه چ از

و پُرچرب یکردنسرخ یغذاها

ادیقنّ ز یحاو یغذاها

هنگام سحر ژهیوبه ادیز یغذا ووردن

که - یمعّن یهانمک قیطر نیادرار شّه و از ا  یباعث افزا ،یعنیمُّرت اس.  یهنگام ساحر)چا ادیز یچا ووردن

( شونّی، دفع م-دارد ازیها نبّن در طو  روز به آن

قب  از شروع ماه رمضان، مصرف محّود شود  یها: از هفتهگاریس



 م؟یرا مصرف کن ییغذاها چه

 ّیکه کمتر گرسنه شو شونّیهستنّ و باعث م رهضمیچون د ؛یمرکتب در وعّه سحر یهاّرا یکربوه مصرف

اس.  رهضمیبوده و د نیپروتئ یمنبع عال کی میحل

اس.  ومیزیو من میپتاس ّرا ،یکربوه بر،یقنّ، ف یمنبع عال کی ورما

را داراس.  یچرب زانیم نیبوده و کمتر بریو ف نیاز پروتئ یغن یبادام دروت مغز

اس.  ّرا یو کربوه ومیزیمن م،یمنبع ووب پتاس کی موز

بّن در طو   ازیآب مورد ن نیافطار و زمان وواب، باعث تأم نیتازه در فاصااله ب یوهیمآبِ  ایآب  ادیاز مصاارف

 شودیم یدارروزه



ي ها/برنامههامشرابه ریيم)تا حدود زيادي(  مبارک رمضران، مختلف در ماهي غذايی هاگروه (مصرر ِ)مقادير مجاز 

 ناهار را داشته يوعده يهاات و ويژگیخصوصي بايد غذاي مصرفی در وعده سحري است )به عبارت ديگر؛  معمول غذايیِ

ا اين شود(، بمیصبحانه تلق ی  يافطار هم معادل وعده ياد گرسنگی در اثناي روز پيشگيري شود + وعدهباشد تا از ايج

 كه؛ ملاحظه/تفاوت

ا ي آب گرممیبه جاي آب سرد، كجداً خودداري شود ) ،هامانند اينغذا با آب سرد، نوشابه و )كردن(  شروعاز  ،هنگام افطار

 .(يدرنگ ميل نماييی كما چاي شير گرم

 شود و یمآغاز كنيد. به اين ترتيب، اشتها كنترل  "قند طبيعی"ک ي با ،طوركلیهو ب ،افطار را با خرما، كشرم،، عسرل

 آيد.پُرخوري كمتر پي، می

 ست.مناسب ا افطار يوعدهزرد در لها شُي روغن)يا بدونِ(كم حليمِ شيربرنج، كم رنگ، شير گرم، فرنی، خوردن چاي شيرينِ

ي هاوپاست. س ک غذاي مناسبي افطار يوعدها نان و پنير و مغز گردو براي ي و ،ضدعفونی شده(شسته/)نان و پنير و سبزي

 هستند. خوب افطار( يوعدهبراي )ساده هم 

 ميل كنيد. افطار يوعدهدر )ترجيحاً( را  جاتسبزي

 .بوست هستندي ي پيشگيري ازهافعاليت بدنی، بهترين روش ، داشتنهمچنين ها، سبزيجات، آبميوه مصر  مقادير كافیِ

 .)البته، با رعايت فاصله با غذا( بين افطار تا سحر، آب كافی بنوشيدي هادر زمان



o  سحري بخوريد.كامل و با آرام،  ،بدون عجله و بيدار شويداز خواب  "موقعبه")حتماً( براي صر  سحري 

 افطار و سحر خودداري كنيد. يهاوعدهدر  مقادير بالاي شكر(، دارايي هاانواع دسرها و شيرينی) "زياد" از خوردن تنقلاتِ

، خودتان( )در ریيم غذايیِ معمولِتعيين شده هايسحر، به تعداد واحد يافطار تا قبل از خواب همچنين در وعده يوعدهبين 

 ميوه ميل كنيد.

 د.توان استفاده كرمی)نيز( انجير و مانند آنها آلو/ يبرگه يفصل، از خيسانده هايبر ميوه علاوه

ند، شروحالی میبی و كارهايی كه موجب ضرعفانجام و  داغآب  امِاز رفتن به حم  با دهانِ روزه() زمان روزه مرد تدر 

 د.خودداري شو

هاي خورشديگر ن مثل خورش آلو و لي ي مُهاميوه از خورش مصر ِ ، علاوه بر(در ماه رمضران)بوسرت يدر صرورت ابتلا به

 د.شوسبزي استفاده 

فتی حالت س میك)هم( كه سفيده منعقد شده باشد و زرده شرط آن)به "نيم بند"صورت ها بي سفت پزِصورت آبهب "مرغتخم"

 پز است.آب مرغتخمتر از هضمنيمرو دير مرغتخمشود. ميل  ،خود گرفته باشد(به

 ل خوبی براي غذاها در ماه مبارک رمضان است.مكم  ،بدون پياز(البت ه، سالاد )

 شود.موجب احساس تشنگی در طول روز می (گاهی)هنگام سحر، بهها ادويهساير مصر  بادمجان، فلفل و 

 "نمکِ"داري زياد عرق كرديد، روزهاي ام در طول  هاي بدنیفعاليتانجام ا ي )در فصرول گرم سرال( وا گرم دليلبرهاگر 

 افطار و سحر جبران كنيد. يهاوعده ي مختلف درهاصورتعرق را، به از طريقرفته دستاز

o  د،شونمیناراحتی  موجبا غذاهايی كه ي ونامأنوس ناسازگار/خوردن غذاهاي  و نيز،از تغييرات شديد در عادات غذايی 

 د.شوخودداري 

نمک و آب، كمصورت كمبه صورت تمايل/علاقه،در .دشوبهتر است ميل ن شود ومیزياد  موجب تشنگیِ (و سريرابی)پاچه هكل 

 د.)و البته، در دفعات و مقادير اندک( ميل شو افطار يوعده در تنها

در  ويژهبه "تحريک معده"ممكن است موجب  بالاخص  در ماه مبارک رمضان،و  كل ی،طور به "ي گازدارهانوشابه"مصرر  

 خيلی محدود شود(.بنابراين، ) )گاستريت( شود.افراد مبتلا به التهاب معده

 ، حتماً د. بعد از خوردن افطاري و سحريشو تو جهبه بهداشرتِ دهان و دندان  بي، از سراير اوقات رمضران در ماه مبارک

 اتد باش ين آن بيروني در ليوان قرار دهيد كه قسمت مويمسواک را طور)در ضمن، ت مسرواک كنيد. دق را به هااندند

 (.زود خشک شود
 

 

o ِي هاا نوشيدنیي تشنگی زياد، افطار را با آب سرد و دليلبهداران اين است كه روزه يكی از عادات غذايی نادرست

رنگ و كم ا ولرم مانند آب ولرم، چايي ي گرم وهاشود افطار را با نوشيدنیمیكنند كه اشتباه است و توصيه میسررد شروع 

ا كشم، سبب كنترل ي كه خوردن خرماا كشرم، استفاده كرد، براي ايني توان از خرمامیشرير گرم آغاز كنند. پ  از آن 

كند. علاوه بر آن، مصر  خرما در ماه مبارک رمضان در تنظيم قند میشرود و از پُرخوريِ متعاقبِ افطار ممانعت میاشرتها 



عدد خرما مصرر  شود )خرما منبع خوبی از مواد  3-5المقدور یافطار حت  ياين، در وعده. بنابراسرت خون بسريار مفيد

 بايد پرهيز شود(. هامغذ ي، قند، فيبر و پتاسيم است ام ا، از مصر  بي، از حد  خرما نيز مانند ساير شيرينی

o واد و م هاكه فقط حاوي انریي و فاقد مواد مغذ ي )مثل ويتامين باميهو  زولبيامثل  هاجاي مصرر  انواع شيرينیبه

شريرين مثل خرما، كشم، و انواع ميوه استفاده شود. طبعاً افراط در مصر  انواع  معدنی( هسرتند، از مواد غذايی طبيعیِ

 چاقی را به دنبال خواهد داشت.اضافه وزن و به هنگام افطار،  هاشيرينی

o  اغلبشود. بعد از صر  سحري نيز میسربب اختلال در هضم مواد غذايی  افطارهنگام صرر  به زيادمصرر  آب 

 ک عادتِ اشتباه است.ي نوشند كهمیمقدار فراوان آب سحرخيزان از بيررررم تشنررررگی در طول روز به

o  دادن دستو از رچون چايی باعث افزاي، دفع ادرا چايی در وعده سحري اجتناب شود، بي، از اندازهاز نوشيدن

 شود.میي معدنیِ مورد نياز بدن هانمک

o ب هضم هستند و سبر پرهيز كنند. اين قبيل مواد ديردر فاصرله افطار تا سح زيادداران عزيز از مصرر  تنق لات روزه

 پُريِ معده، ميل به خوردن غذا كاه، پيدا كند. دليلبهشوند كه به هنگام سحر می

o  طور كل ی توصيه مناسب نيست. به افطارهضم، پُرچرب و سُرخ شده موقع سنگين، ديرمصرر  مررررررواد غذايی

 پز و بخارپز استفاده شود.كرده از غذاهاي آبجاي غذاهاي چرب و سُرخشود بهمی

 

 ؟(!?) روزه گرفتن بدون سحری

، زيرا شودمیبدون سحري توصيه ن ي، روزهنوجوانی و جوانی. به خصوص در سنين نگيريمبهتر است بدون سحري روزه 

شب نيز  آور است. حت ی شامِ كامل در آخرِ شرود كه بسرريار زيانمیاين امر سربب اُفت شرديد قند خون و تحليل عضرلات 

 جايگزين سحري شود. تواندمینعنوان هيچبه
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